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DZIEN 1
I POSILEK 532 KCAL

Jajka dobrze ubic¢ trzepaczka z solg i pieprzem. Cukinie pokroi¢ w plastry. Na patelni dobrze rozgrzac oliwe. Wla¢ ubite jajka i smazy¢ na
bardzo wolnym ogniu. Po chwili doda¢ cukinie i natke. Przykry¢ pokrywa i smazy¢ do $ciecia sie jajek. Ztozy¢ na pot i przetozy¢ na talerz.
Zjes¢ z chlebem.

OMLET Z CUKINIA W PLASTERKACH I NATKA PIETRUSZKI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
cukinia 55.0 0.25 sztuki 9.3 0.7 0.1 1.8
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
RAZEM 321.0 532.1 26.8 29.6 34.9
IT POSILEK 375 KCAL

Gruszka i orzechy nerkowca: Zjedz owoc i orzechy nerkowca.

GRUSZKA I ORZECHY NERKOWCA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [g] [keal] [g] [g] [g]
gruszka 217.0 1 duza sztuka 125.9 1.3 0.4 31.2
orzechy nerkowca 45.0 3 tyzki 248.8 8.2 19.7 13.6
RAZEM 262.0 374.7 9.5 20.2 44.8
ITT POSILEK 568 KCAL

Ugotuj makaron. Truskawki pokréj na kawatki, wymieszaj z jogurtem i erytrytolem. Dodaj do makaronu i posyp ptatkami migdatow
podprazonymi na suchej patelni.

*Przygotuj 2 porcje makaronu, cate danie lepiej przygotowac jutro na $wiezo.
MAKARON Z TRUSKAWKAMI

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
makaron gryczany 70.0 1.5 porgji 244.3 10.1 2.1 46.2
truskawki 200.0 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
erytrytol 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
ptatki migdatéw 20.0 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
RAZEM 460.0 567.8 20.9 17.5 94.3

IV POSILEK 265 KCAL

Ogérki pokrdj w plasterki, papryke w paseczki. Obierz marchewke i pokrdj w stupki lub zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule posiekaj.
Wymieszaj sktadniki, dodaj oliwe i posiekang natke pietruszki. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem. Posyp pestkami dyni.
SAYATKA Z KISZONEGO OGORKA Z CEBULKA, PAPRYKA I MARCHEWKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [a] 9
ogorek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 52.0 0.5 $redniej sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 377.0 265.4 9.1 18.0 20.1



V POSILEK 388 KCAL

Ugotuj ryz. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz posiekang dymke. Dodaj ryz, pokrojone todyzki botwinki, szczypiorek z dymki i szparagi
(bez gtéwek) pokrojone na mate kawatki. Na koniec dodaj drobno pokrojone liscie botwinki oraz gtdwki szparagéw. Dopraw i poddus
podlewajac woda.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SMAZONY RYZ ZE SZPARAGAMI I BOTWINKA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
ryz brazowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
szparagi zielone 180.0 6 sztuk 37.8 3.4 0.4 6.7
Botwina ( liscie buraka) 150.0 1 peczek 28.5 2.7 0.1 6.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 20.0 1 szt. 6.4 0.4 0.0 1.5
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
woda 65.0 7 tyzek 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 490.0 387.6 11.0 13.9 61.3



DZIEN 2
I POSILEK 561 KCAL

Do miski wtozy¢ obranego banana i zmiksowac go blenderem (mozna rozgnies¢ widelcem). Dodaé ptatki owsiane, mleko migdatowe, masto
orzechowe. Doktadnie wymieszac¢ i odstawi¢ na 15 minut, aby ptatki zmiekty. Mase wytozy¢ do matej foremki lub kokilki, doda¢ pokrojonego
w drobny w drobng kostke rabarbar (obrany ze skorki, jesli jest twarda) i posypa¢ nasionami stonecznika i pokruszong czekolada, wstawic
na 15 minut do nagrzanego na 150 stopni piekarnika.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
PIECZONA OWSIANKA Z RABARBAREM I CZEKOLADA
waga energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt (9] miara domowa [keal] [g] [a] [a]
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
rabarbar 120.0 18.0 0.6 0.1 5.5
czekolada 70% kakao 15.0 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
RAZEM 400.0 561.1 15.8 25.1 74.1

IT POSILEK 265 KCAL

Ogérki pokrdj w plasterki, papryke w paseczki. Obierz marchewke i pokrdj w stupki lub zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Cebule posiekaj.
Wymieszaj sktadniki, dodaj oliwe i posiekang natke pietruszki. Dopraw $wiezo mielonym pieprzem. Posyp pestkami dyni.
SALATKA Z KISZONEGO OGORKA Z CEBULKA, PAPRYKA I MARCHEWKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
ogorek kiszony 180.0 3 sztuki 21.6 1.8 0.2 3.4
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
marchew 52.0 0.5 $redniej sztuki 17.2 0.5 0.1 4.5
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
dynia, pestki 20.0 2 tyzki 114.4 4.9 9.2 3.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
RAZEM 377.0 265.4 9.1 18.0 20.1

ITT POSILEK 568 KCAL

Ugotuj makaron. Truskawki pokrdj na kawatki, wymieszaj z jogurtem i erytrytolem. Dodaj do makaronu i posyp ptatkami migdatéw
podprazonymi na suchej patelni.
MAKARON Z TRUSKAWKAMI - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
odukt miara domowa
procd [a] ar " [keal] [a] [a] [a]
makaron gryczany 70.0 1.5 porgji 244.3 10.1 2.1 46.2
truskawki 200.0 3 garscie 64.0 1.4 0.8 14.4
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
erytrytol 10.0 1 tyzka 0.0 0.0 0.0 10.0
ptatki migdatow 20.0 2 tyzki 116.2 4.4 10.2 2.0
RAZEM 460.0 567.8 20.9 17.5 94.3
IV POSILEK 343 KCAL
Orzechy nerkowca:
Zjedz orzechy i jabtko.
ORZECHY NERKOWCA
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
orzechy nerkowca 45.0 3 tyzki 248.8 8.2 19.7 13.6

RAZEM 233.0 342.9 9.0 20.5 36.3



Smazony ryz ze szparagami i botwinka:

*Porcja z poprzedniego dnia.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [g] 9
ryz brazowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
szparagi zielone 180.0 6 sztuk 37.8 3.4 0.4 6.7
Botwina ( licie buraka) 150.0 1 peczek 28.5 2.7 0.1 6.0
cebula dymka ze szczypiorkiem 20.0 1 szt. 6.4 0.4 0.0 1.5
oliwa z oliwek 12.0 6 tyzeczek 107.6 0.0 12.0 0.0
kmin rzymski 1.0 1 szczypta 3.8 0.2 0.2 0.4
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
woda 65.0 7 tyzek 0.0 0.0 0.0 0.0

RAZEM 490.0 387.6 11.0 13.9 61.3



DZIEN 3
I POSILEK 561 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
PIECZONA OWSIANKA Z RABARBAREM I CZEKOLADA - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagi] [9] [9] &9 [9] 9
banan 80.0 1 mata sztuka 77.6 0.8 0.2 18.8
ptatki owsiane 50.0 5 tyzek 188.0 6.0 3.6 34.6
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
mleko migdatowe 110.0 0.5 szklanki 45.1 1.8 3.4 2.1
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
rabarbar 120.0 18.0 0.6 0.1 5.5
czekolada 70% kakao 15.0 1.5 kostka 83.8 1.0 5.1 8.5
RAZEM 400.0 561.1 15.8 25.1 74.1

IT POSILEK 301 KCAL

Pomidory pokréj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki i nasiona z pomidorami i natka i skrop sokiem z cytryny i oliwg.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 15.0 1.5 tyzki 85.8 3.7 6.9 2.7
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 347.0 301.0 9.9 23.2 17.8

IIT POSILEK 574 KCAL

Satatka z awokado, tofu i stodkim sosem musztardowym:

Umyj satate, pokroj awokado, papryke i pomidorki na mniejsze kawatki. Musztarde wymieszaj z odrobing wody i z syropem klonowym. Tofu
pokréj na kawatki i podsmaz na oliwie z ulubionymi ziotami. Na warzywa wrzué kawatki tofu i polej sosem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
SALATKA Z AWOKADO, TOFU I SLEODKIM SOSEM MUSZTARDOWYM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
awokado 70.5 0.5 sztuki 119.1 1.4 10.8 5.2
mieszanka satat 50.0 2 garscie 10.0 0.7 0.2 1.4
pomidorki koktajlowe 160.0 8 sztuk 32.0 1.4 0.3 6.6
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
tofu wedzone 180.0 1 opakowanie 241.2 23.4 14.4 4.3
papryka zétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
RAZEM 567.5 573.7 28.2 38.5 31.2

IV POSILEK 254 KCAL

Ananas i nerkowce: Zjedz owoc z orzechami.
ANANAS I NERKOWCE - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [g] [g] [g]
ananas 160.0 2 plastry 88.0 0.6 0.3 21.8
orzechy nerkowca 30.0 2 tyzki 165.9 5.5 13.2 9.1

RAZEM 190.0 253.9 6.1 13.5 30.8



V POSILEK 497 KCAL

Papryke pokrdj w wiekszg kostke. Marchewke obierz, przekréj na 3 czesci i kazdg wzdtuz pokrdj na plastry. Sktadniki marynaty umiesé w
misce z warzywami. Wymieszaj i odstaw do lodéwki na minimum 15 minut aby smaki sie potaczyly. Umies¢ wszystko razem z resztami
marynaty na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Wstaw do piekarnika nastawionego na 180 stopni i piecz okoto 40 minut. Upieczone
warzywa zjedz na grzance z chlebka.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
GRZANKA Z WARZYWAMI PIECZONYMI NA BLASZCE

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
marchew 85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
SOS sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
imbir korzen 2.0 1 kawatek tartego 1.6 0.0 0.0 0.4
czosnek w proszku 2.0 0.5 tyzeczki 6.6 0.3 0.0 1.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

RAZEM 377.0 497.1 13.3 23.5 57.6



DZIEN 4

I POSILEK

534 KCAL

Pieczarki obierz, pokroj na kawatki i podsmaz na oliwie. Wbij jajka i przygotuj jajecznice. Posyp szczypiorkiem, przypraw swiezo zmielonym
pieprzem i zjedz z kromkg chleba.

JAJECZNICA Z PIECZARKAMI I SZCZYPIORKIEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [g] [a]
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
pieczarka biata 54.0 3 érednie sztuki 11.3 1.5 0.2 1.4
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
RAZEM 321.0 534.3 27.6 29.8 34.3
IT POSILEK 311 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki.
KOKTAJL TRUSKAWKOWO-ORZECHOWY
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
mleko migdatowe 220.0 1 szklanka 90.2 3.5 6.8 4.2
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
RAZEM 495.0 310.6 8.3 12.7 43.6
IIT POSILEK 574 KCAL
*Porcja z poprzedniego dnia
SALATKA Z AWOKADO, TOFU I StODKIM SOSEM MUSZTARDOWYM - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
awokado 70.5 0.5 sztuki 119.1 1.4 10.8 5.2
mieszanka satat 50.0 2 garscie 10.0 0.7 0.2 1.4
pomidorki koktajlowe 160.0 8 sztuk 32.0 1.4 0.3 6.6
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 12.0 6 tyzeczek 107.6 0.0 12.0 0.0
syrop klonowy 10.0 1 tyzka 27.0 0.0 0.0 6.7
tofu wedzone 180.0 1 opakowanie 241.2 23.4 14.4 4.3
papryka zétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
RAZEM 567.5 573.7 28.2 38.5 31.2
IV POSILEK 313 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadkg mase za pomocg blendera. Zjedz ze stupkami marchewki.
*Przygotuj 2 porcje pasty (podany przepis jest na 1 porcje)
PASTA Z BIALE] FASOLI Z SUSZONYMI POMIDORAMI I ZIOLAMI - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [a] [keal] [a] [a] [a]
fasola biata, konserwowa 131.0 0.5 puszki 149.3 9.6 0.4 27.8
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
ziota prowansalskie 1.5 1.5 szczypty 3.9 0.2 0.1 0.5
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
StUPKI MARCHEWKTI - 1 porcja
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
RAZEM 333.5 312.9 15.9 7.1 49.9



V POSILEK 497 KCAL

*Porcja z poprzedniego dnia
GRZANKA Z WARZYWAMI PIECZONYMI NA BLASZCE

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 $redniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
marchew 85.0 0.5 duzej sztuki 28.1 0.8 0.2 7.4
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
S0S sojowy 10.0 1 tyzka 4.3 0.3 0.0 0.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
imbir korzen 2.0 1 kawatek tartego 1.6 0.0 0.0 0.4
czosnek w proszku 2.0 0.5 tyzeczki 6.6 0.3 0.0 1.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0

RAZEM 377.0 497.1 13.3 23.5 57.6



DZIEN 5

I POSILEK

Jajko usmaz na patelni. Na pieczywie rozsmaruj musztarde, utéz rukole i pokrojonego ogoérka. Zjedz z jajkiem.

KANAPKA Z RUKOLA I JAJKIEM SADZONYM

produkt

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany
ogdrek matosolny

rukola

musztarda

oliwa z oliwek

jaja kurze cate

RAZEM

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

produkt

mleko migdatowe
masto orzechowe
kakao naturalne
banan

RAZEM

waga
[g]
100.0
200.0
20.0
20.0
8.0
100.0

448.0

miara domowa

2 kromki
2 sztuki
1 garsc
2 tyzeczki
1 tyzka
2 sztuki (kl. wagowa M)

IT POSILEK

KOKTAJL O SMAKU SNICKERSA

waga
[g]
220.0
20.0
10.0
115.0

365.0

miara domowa

1 szklanka
1 tyzka
1 tyzka
1 $rednia sztuka

ITI POSILEK

energia

[keal]

236.0
22.0

5.0

33.0
71.8
140.0

507.8

energia
[kcal]
90.2
121.8
45.9
111.6

369.4

biatko
[g]
7.0
0.6
0.5
1.1
0.0
12.5

21.8

biatko
[g]
3.5
5.2
1.8
1.1

11.7

ttuszcz
[g]
7.0
0.4
0.1
1.3
8.0
9.7

26.5

thuszcz
[g]
6.8
9.8
2.2
0.3

19.1

508 KCAL

weglow. og.
[9]
31.0
4.6
0.7
4.4
0.0
0.6

41.3

369 KCAL

weglow. og.
[a]
4.2
3.2
5.1
27.0

39.5

475 KCAL

Ugotuj fasolke. Na patelni podgrzej oliwe, dodaj posiekany czosnek, imbir i nasiona sezamu, wrzuc fasolke i szybko wymieszaj. Dopraw

Swiezym lub suszonym chili, sosem sojowym.

Satatka z pomidora, rzodkiewki i miety: Pomidora i rzodkiewki pokroi¢ w kostke. Posieka¢ miete. Catos¢ skropic oliwg i doprawic.
SALATKA Z POMIDORA, RZODKIEWKI I MIETY - 1 porcja

produkt

pomidory, czerwone
rzodkiewka

pieprz czarny mielony
oliwa z oliwek

sol himalajska

mieta zielona, swieza

fasola szparagowa zielona
czosnek

oliwa z oliwek

chili w proszku

sezam, nasiona

S0S sojowy

imbir korzen

RAZEM

w[agg]a miara domowa eFki;glaa
287.0 1 duza sztuka 48.8
75.0 5 sztuk 13.5
1.0 0.5 tyzeczki 2.5
8.0 1 tyzka 71.8
1.0 1 szczypta 0.0
5.0 kilka listkow 2.2
FASOLKA SZPARAGOWA PO TAJSKU - 1 porcja
300.0 porcja 93.0
3.0 0.5 sredniego zabka 4.6
12.0 1.5 tyzki 107.6
1.0 szczypta 2.8
19.5 1.5 lekko czubata tyzka 123.2
5.0 0.5 tyzki 2.1
3.0 kawatek 2.4
720.5 474.6
IV POSILEK

Zjedz paste ze stupkami kalarepki.

biatko
[g]
2.6
0.8
0.1
0.0
0.0
0.2

5.5
0.2
0.0
0.1
4.5
0.1
0.1

14.1

PASTA Z BIALE] FASOLI Z SUSZONYMI POMIDORAMI I ZIOLAMI - 1 porcja

produkt

fasola biata, konserwowa
masto orzechowe
Pomidory suszone w oliwie
ziota prowansalskie

sol

pieprz czarny mielony
kalarepa

RAZEM

waga
[g]
131.0
10.0
20.0
1.5
0.5
0.5
248.0

411.5

miara domowa

0.5 puszki
1 tyzeczka
2 sztuki
1.5 szczypty
0.5 szczypta do smaku
0.5 szczypty
1 duza sztuka

energia

[kcal]

149.3

60.9

41.4
3.9
0.0
1.3

81.8

338.6

biatko
[g]
9.6
2.6
1.8
0.2
0.0
0.1
5.5

19.6

ttuszcz
[g]
0.6
0.1
0.0
8.0
0.0
0.0

0.7
0.0
12.0
0.1
11.7
0.0
0.0

33.2

tluszcz
[g]
0.4
4.9
1.3
0.1
0.0
0.0
0.7

7.5

weglow. og.
kel
10.3
3.3
0.6
0.0
0.0
0.4

20.9
1.0
0.0
0.5
2.0
0.4
0.5

40.0

339 KCAL

weglow. og.
[a]
27.8
1.6
4.9
0.5
0.0
0.3
16.1

51.3



V POSILEK 413 KCAL

Ultra szybki chtodnik na jogurcie roélinnym:

Ugotuj jajka na twardo. Ugotowanego buraka zmiksuj z jogurtem. Ogédrka i rzodkiewke pokréj w kostke i wrzu¢ do miseczki. Dodaj
pokrojone jajka, posiekany koperek i kietki. Zalej buraczkowym jogurtem.

ULTRA SZYBKI CH-ODNIK NA JOGURCIE ROSLINNYM

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
buraki gotowane 200.0 0.5 opakowania 142.0 3.2 7.0 20.0
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
jaja kurze cate 75.0 1.5 sztuki (kl. wagowa M) 105.0 9.4 7.3 0.5
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
rzodkiewka, kietki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 534.0 412.8 19.0 19.1 46.6



DZIEN 6
I POSILEK 525 KCAL

Wszystkie sktadniki na ciasto (make, wode, sél i Swieze ziota) zmiskowacd, a nastepnie odstawi¢ na minimum 1h. Po tym czasie smazy¢ na
rozgrzanym oleju kokosowym. Warzywa skropi¢ oliwg, przetozy¢ na srodek nalesnika i ztozy¢ na pét.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
NALESNIKI Z MAKI Z CIECIERZYCY Z WARZYWAMI - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
maka z cieciorki 60.0 5 tyzek 232.2 13.4 4.0 34.7
woda 150.0 150 ml 0.0 0.0 0.0 0.0
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
bazylia swieza 10.0 1 garsé 2.3 0.3 0.1 0.3
olej kokosowy 8.0 1 tyzka 71.4 0.0 7.9 0.0
rukola 20.0 1 garsc 5.0 0.5 0.1 0.7
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 447.0 524.9 16.7 31.1 45.8

IT POSILEK 301 KCAL

Pomidory pokréj w kostke, posiekaj natke. Wymieszaj pestki i nasiona z pomidorami i natka i skrop sokiem z cytryny i oliwg.
POMIDORY Z PESTKAMI I NATKA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
natka pietruszki 12.0 2 tyzeczki posiekanej 4.9 0.5 0.0 1.1
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 15.0 1.5 tyzki 85.8 3.7 6.9 2.7
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 347.0 301.0 9.9 23.2 17.8

IIT POSILEK 566 KCAL

Chili sin carne z czerwong fasolq:

Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekang cebule i podsmaz, az cebula lekko sie zeszkli. Dodaj pokrojona papryke. Podsmaz. Dodaj
czosnek, papryczke jalepeno i chili. Wrzu¢ fasole z puszki i kukurydze. Dolej pomidory i wymieszaj. Zmniejsz ogien i gotuj okoto 15 minut.
Dopraw solg i pieprzem. Posyp natka pietruszki. Podawaj z ugotowanym ryzem.

*Przygotuj 2 porcje dania (podany przepis jest na 1 porcje)
CHILI SIN CARNE Z CZERWONA FASOLA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [9] [9] &9 [9] 9
ryz brazowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
kukurydza, konserwowa 70.0 0.5 mini puszka 71.4 2.0 0.8 16.5
fasola czerwona, konserwowa 127.5 0.5 puszka po odsaczeniu 110.9 10.3 0.8 15.7
papryka czerwona, stodka 75.0 0.5 Sredniej sztuki 24.0 1.0 0.4 5.0
cebula 75.0 0.5 s$redniej sztuki 24.8 1.1 0.3 5.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
papryka jalapeno 7.0 0.5 matej sztuki 2.0 0.1 0.0 0.5
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
natka pietruszki 4.0 0.5 tyzeczka posiekanej 1.6 0.2 0.0 0.4
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0

RAZEM 633.5 565.8 21.4 11.6 103.8



Uwaga: Banany trzeba zamrozi¢ dzien wczesniej.

Zamrozi¢ banany. Wyja¢ mrozone banany i nadziac¢ na patyczek. W kapieli wodnej rozpusci¢ czekolade. Umoczy¢ w niej bananowe lody i
posypac widrkami kokosowymi.

*Przygotuj 2 porcje lodéw (podany przepis jest na 1 porcje)

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
czekolada 70% kakao 30.0 3 kostka 167.7 2.0 10.3 17.0
wiorki kokosowe 16.0 2 tyzki 105.1 0.9 10.1 4.3
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
RAZEM 161.0 384.4 4.1 20.7 48.3

*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko tluszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [a] &9 [g] 9
buraki gotowane 200.0 0.5 opakowania 142.0 3.2 7.0 20.0
jogurt kokosowy 160.0 1 opakowanie 143.3 5.0 4.4 21.7
jaja kurze cate 75.0 1.5 sztuki (kl. wagowa M) 105.0 9.4 7.3 0.5
rzodkiewka 45.0 3 sztuki 8.1 0.5 0.1 2.0
ogorek 36.0 1 gruntowy 5.0 0.3 0.0 1.0
rzodkiewka, kietki 8.0 1 tyzka 3.4 0.3 0.2 0.3
koperek swiezy 8.0 1 tyzeczka 3.4 0.3 0.1 0.6
sol himalajska 1.0 1 szczypta 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 534.0 412.8 19.0 19.1 46.6



*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

maka z cieciorki
woda

so6l himalajska
bazylia swieza

olej kokosowy

rukola

pomidorki koktajlowe
awokado

oliwa z oliwek

RAZEM

NALESNIKI Z MAKI Z CIECIERZYCY Z WARZYWAMI - 1 porcja
energia

waga
[g]
60.0
150.0
1.0
10.0
8.0
20.0
120.0
70.0
8.0

447.0

DZIEN 7
I POSILEK

miara domowa

5 tyzek
150 ml
1 szczypta
1 garsc
1 tyzka
1 garsé
6 sztuk
0.5 sztuki
1 tyzka

IT POSILEK

[kcal]
232.2
0.0
0.0
2.3
71.4
5.0
24.0
118.3
71.8

524.9

biatko

kel
13.4
0.0
0.0
0.3
0.0
0.5
1.1
1.4
0.0

16.7

Sok pomidorowy przypraw pieprzem i chili. Wymieszaj z siemieniem Inianym i posiekanymi listkami bazylii.

Zjedz z orzechami.

produkt

sok pomidorowy
Siemie Iniane mielone
bazylia swieza

pieprz czarny mielony
chili pieprz cayenne
orzechy nerkowca

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

ryz brazowy

fasola czerwona, konserwowa
kukurydza, konserwowa
papryka czerwona, stodka
oliwa z oliwek

cebula

czosnek

papryka jalapeno

chili pieprz cayenne

natka pietruszki
pomidory w puszce

RAZEM

*Porcja z poprzedniego dnia

produkt

czekolada 70% kakao
widrki kokosowe
banan

RAZEM

KOKTAJL POMIDOROWY Z BAZYLIA I SIEMIENIEM LNIANYM

waga
[g]

300.0
6.0
5.0
1.0
1.0

30.0

343.0

CHILI SIN CARNE Z CZERWONA FASOLA

waga
[g]
60.0
127.5
70.0
75.0
8.0
75.0
6.0
7.0
1.0
4.0
200.0

633.5

miara domowa

1 kubek
1 tyzeczka
1 kilka listkow
0.5 tyzeczki
1 szczypta
2 tyzki

ITT POSILEK

miara domowa

4 tyzki
0.5 puszka po odsgczeniu
0.5 mini puszka
0.5 s$redniej sztuki
1 tyzka
0.5 s$redniej sztuki
1 $redni zabek
0.5 matej sztuki
1 szczypta
0.5 tyzeczka posiekanej
0.5 puszki

IV POSILEK

energia

[kcal]

48.0
15.1
1.1
2.5
3.2

165.9

235.8

energia

[kcal]
201.0
110.9
71.4
24.0
71.8
24.8
9.1
2.0
3.2
1.6
46.0

565.8

BANANOWE LODY NA PATYKU W CZEKOLADZIE - 1 porcja

waga
[g]
30.0
16.0
115.0

161.0

miara domowa

3 kostka
2 tyzki
1 $rednia sztuka

energia

[kecal]
167.7
105.1
111.6

384.4

biatko

[g]
2.4
1.9
0.2
0.1
0.1
5.5

10.1

biatko

kel
4.3
10.3
2.0
1.0
0.0
1.1
0.4
0.1
0.1
0.2
2.0

21.4

biatko

[g]
2.0
0.9
1.1

4.1

525 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
4.0 34.7
0.0 0.0
0.0 0.0
0.1 0.3
7.9 0.0
0.1 0.7
0.2 4.9
10.7 5.2
8.0 0.0
31.1 45.8
236 KCAL
ttuszcz weglow. og.
kel kel
0.6 9.9
0.8 1.7
0.0 0.1
0.0 0.6
0.2 0.6
13.2 9.1
14.8 22.0
566 KCAL

ttuszcz weglow. og.

[g] [g]
1.1 46.1
0.8 15.7
0.8 16.5
0.4 5.0
8.0 0.0
0.3 5.2
0.0 2.0
0.0 0.5
0.2 0.6
0.0 0.4
0.0 12.0
11.6 103.8
384 KCAL
ttuszcz weglow. og.
kel kel
10.3 17.0
10.1 4.3
0.3 27.0
20.7 48.3



V POSILEK 494 KCAL

Warzywa obierz i pokréj w stupki. Roztdz na blaszce z papierem do pieczenia. Posyp sola, pieprzem i oregano. Skrop oliwg i wymieszaj, np.
reka. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 st. z termoobiegiem na 30 minut. W miedzyczasie warto 2 razy otworzy¢ piekarnik, zeby
pozby¢ sie pary. Po uptywie 30 minut, warzywa przekrec i piecz jeszcze przez 15 minut. W tym czasie przygotuj dip czosnkowy: jogurt
wymieszaj z przeci$nietym przez praske czosnkiem, szczyptg soli i ziotami.

FRYTKI Z WARZYW Z DIPEM CZOSNKOWYM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [a] &9 [a] 9
batat (patat) 230.0 1 sztuka 197.8 3.6 0.1 46.3
marchew 170.0 1 duza sztuka 56.1 1.7 0.3 14.8
pietruszka, korzen 27.0 1 mata sztuka 12.7 0.7 0.1 2.8
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny mielony 1.0 0.5 tyzeczki 2.5 0.1 0.0 0.6
oregano suszone 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.0 0.7
jogurt kokosowy 80.0 0.5 opakowania 71.6 2.5 2.2 10.8
ziota prowansalskie 1.0 1 szczypta 2.6 0.1 0.1 0.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0

RAZEM 530.0 494.1 9.0 18.9 77.4



LISTA ZAKUPOW

tofu wedzone 2 opakowania 360 [g]
dynia, pestki 7 tyzek 100 [g] orzechy nerkowca 10 tyzek 150 [g]
ptatki migdatow 4 tyzki 40 [g] sezam, nasiona 25 [eldw CZ[:S;E: 46 [g]
Siemie Iniane mielone 1 tyzeczka 6 [g] stonecznik, nasiona 4 tyzki 60 [g]
wiorki kokosowe 4tyzki 32 [g]
erytrytol 2 tyzki 20 [g] masto orzechowe 7 tyzeczek 70 [g]
musztarda 4 tyzeczki 40 [g] sok z cytryny 2 tyzki 20 [qg]
S0S sojowy 2.5tyzki 25 [g]

11 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate 650 [g] jogurt kokosowy 4.5 opakowania 750 [g]

M)

mleko migdatowe 3 szklanki 700 [g] sok pomidorowy 1 kubek 300 [g]
woda 430 [g]

ananas 2 plastry 310 [g] awokado 2 sztuki 420 [g]
banan 5.5 srednich sztuk 10[%? gruszka 1 duza sztuka 290 [g]
jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g] truskawki 8 garsci 600 [g]
bazylia swieza 40 [g] chili pieprz cayenne 3 szczypty 3.0 [g]
chili w proszku 1 szczypta 1.0 [g] czosnek w proszku 1 tyzeczka 4.0 [g]
kmin rzymski 2 szczypty 2.0 [g] koperek $wiezy 2 tyzeczki 16 [g]
mieta zielona, $wieza 1 kilka listkdbw 13 [g] oregano suszone 1 szczypta 1.0 [qg]
pieprz czarny 2 szczypty 2.0 [g] pieprz czarny mielony 5 tyzeczek 10 [qg]
sol 3 szczypta do smaku 3.0 [g] sol himalajska 7 szczypt 7 [g]
ziota prowansalskie 4 szczypty 4.0 [qg]

czekolada 70% kakao 9 kostka 90 [g] kakao naturalne 1tyzka 10 [g]
miod pszczeli 1 tyzeczka 14 [g] syrop klonowy 2 tyzki 20 [qg]
olej kokosowy 2 tyzki 16 [g] oliwa z oliwek 190 [qg]
batat (patat) 1 sztuka 260 [g] Botwina ( liscie buraka) 2 peczek 300 [g]
buraki gotowane 1 opakowanie 400 [g] cebula 1.5 s$redniej sztuki 250 [g]
cebula dymka ze szczypiorkiem 2 szt. 40 [g] cukinia 0.25 sztuki 70 [g]
czosnek 7 matych zabkéw 21 [g] fasola biata, konserwowa 1 puszka 270 [g]
fasola czerwona, konserwowa 1 puszka po odsaczeniu 260 [g] ;?:loolra]aszparagowa 1 porcja 350 [g]
imbir korzen 8 [g] kalarepa 1 duza sztuka 360 [g]
kukurydza, konserwowa 1 mini puszka 140 [g] marchew 6 srednich sztuk 850 [g]
maka z cieciorki 10 tyzek 120 [g] mieszanka satat 4 garscie 100 [g]
natka pietruszki 5 tyzka posiekanej 50 [g] ogorek 2 gruntowy 100 [g]
ogorek kiszony 6 sztuk 360 [g] ogdrek matosolny 2 sztuki 200 [g]
papryka czerwona, stodka 3 érednie sztuki 550 [g] papryka jalapeno 1 mata sztuka 16 [g]
papryka zotta, stodka 2 sztuki 370 [g] pieczarka biata 3 érednie sztuki 70 [g]
pietruszka, korzen 1 mata sztuka 38 [g] pomidorki koktajlowe 28 sztuk 600 [g]
Pomidory suszone w oliwie 4 sztuki 40 [g] pomidory w puszce 1 puszka 400 [g]
pomidory, czerwone 3 duze sztuki 900 [g] rabarbar 300 [g]
rukola 3 garscie 60 [g] rzodkiewka 11 sztuk 270 [g]
rzodkiewka, kietki 2 tyzki 16 [g] szczypiorek 1 tyzka 9 [g]
szparagi zielone 12 sztuk 480 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.

gryczany 10 kromek 500 [g] makaron gryczany 3 porcje 140 [qg]



ptatki owsiane 10 tyzek 100 [g] ryz brazowy 16 tyzek 240 [g]



